cQué se esté?
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EL TAZOH DE METCLAR OF LSO USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades
Espléndida ensalada de
p Informacion Nutricional
f t Nutrientes Cantidad
ru aS Calorias 100
Sirve: 4 porciones
Grasa total 1g
Ingredientes Grasa saturada 0g
Colesterol 2mg
2 manzanas, medianas (picadas)
Sodio 29 mg
1 banana (picada) Total de Carbohidrato 23¢9
1 paquete yogurt, bajo en grasa, sabor vainilla (6 onzas) Eilsra el 3g
1/4 cucharadita canela Azucares totales 17 g
1 cucharada jugos de naranja Azicares Afiadidas 39
incluidas
. Proteinas 49
Preparacion
Vitamina D 0IU
1. Mezcle el yogur, canela y jugo de naranja en un tazén Celieio EiL ey
mediano. Hierro 0 mg
2. Lave y pique la fruta. Afddala a la mezcla de yogurt.
Potasio 289 mg

3. Revuelvay sirva.

lowa Department of Public Health. lowa Nutrition Network.

N/A - Informacién no estéa disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

. Frutas
. Lacteo

1 taza

1/4 taza



